















































力トレーニング(，3 ~ 8種協， 1 ~ 3 セット，週 3~5 日) 1 
エアロパイク (20-30分.述2路)，ウオ}キング (1s 
:3 0 0 0 ð~- 1. 0 0 0 0歩を5環)，ストレッチング(筋
力トレーニング前後) [結染および考察16 7名の参加者
全体において総合的な体力を訴す体力年鈴に若返りが見ら
れた。 i滋i!ljのi選定結来では，上体起こし. loml'壕審物歩
行， G分間歩行において有違:な向上が晃られた告 M技iで大
凝務横断法j績を潟定した8名においては，大媛筋横断磁i積
に有窓な増大 (5.8%)がえられたむ以上から，災関サポー
ト裂の健療づくり教室で提供する錨到のトレーニングプロ
グラム(家路でも手軽に実施できる自体震を中心とした第
トレ等〉が体力や歩行能力の維持活 lri]J:二に有効であること
が示唆されたo [今後の課題}今思の結果をトレーニング
を災施しない群と比較する必姿がある。本銀査はTWRが
事梁提携する A 自治体の結果であるため地域特性等の稿、り
は存22できない昨今後. TWRが提携する金留の自治体に
おいて際擦の鶏査を実施する必要がある号
